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摘要: 老子的养生智慧深刻隽永。他提出了 深根固柢 ,长生久视之道 的养生理论体系, 含摄了体育养生、精
神养生、性爱养生、社会养生等多个层面,对于引导世人树立正确的健康生活方式,意义深远。
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当代社会面临着人类生存环境、社会环境和心
理环境紊乱的危机, 表现为生态恶化、社会价值观

























为终极关怀的学说。 老学 包括两个层面, 一是以




养生 一词典出 庄子 养生主 。 养生主






生在 道德经 中称为 摄生 , 后世又有 道生 、
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。无论是摄生, 卫生, 养生, 都讲究把
生命放在社会、自然这个大系统中加以考察, 只有







































有四大, 而王居其一焉 (第二十五章 )。王是人中
之大者。如此说来, 人与道、天、地是并存的, 可见
地位是尊贵的。因为非道弘人, 人能弘道, 人所以
能书写大写的 人 字,正是因为有能够 法 ,人能
向道、天、地学习, 以获得自身安身立命之所。因
此,人生存于天地间的质与量主要在于人的主观能
动性, 这种能动性发挥的过程, 究其实质便是 养








上知天文, 下知地理, 中通人事, 理身理国。 天
文 主是要春夏秋冬四时变化为主的气侯、物侯等
的流转, 人生存于其中,自然必定因时制宜地养生。
全真道的丘处机就有 摄生消息论 , 该书据 内
经 养生意旨, 结合自身修炼心得, 简明扼要地论述
了春、夏、秋、冬四时的防病调摄原则与方法等, 既





































生命的价值,认为 死王不如乐鼠 , 主张通过外修
内炼, 来脱胎换骨, 重塑自我, 做快乐活神仙, 逍遥
自在。
老子养生学的基本内容我们可以做如下归纳:






2. 2以 道法自然 为养生之法
养生方法千万种, 但其根本的方法是 道法自




2. 3以 专气致柔 为运动养生之要
老子养生重在 静 , 但不是不 动 , 动必合
道,依然也是 静 。所谓 专气致柔 其精神实质
就是 冲气以为和 , 实现阴阳协调, 气机通顺。冲
与专都是 动 , 只不过都是促进气机交互的方式,
如太极拳那样气在手中, 身中周行,循环反复, 实现
新陈代谢,生命的活力才能得到保护。
2. 4以 病病不病 为养生防病理念
老子指出为什么得道的圣人不病, 在于 夫唯
病病, 是以不病 (第七十一章 )。圣人懂得知常、
知和为养生要领, 注意保护自我身体的常态, 及时
纠正各种偏离 常 、和 的行为,使之回到 道 的
轨道上来。












人, 虽死犹生, 故 死而不亡 , 这种人是真正长寿
的。
2. 6以 见素抱朴 为精神养生的要诀
老子的养生重在养神。在他看来人应当像农




为如下七善: 居善地, 心善渊, 与善仁, 言善信, 正









章 ) ,要注意保持食物的本味, 保持饮食的甘甜, 过
有机生活。









正常关系当是 牝常以静胜牡, 以静为下 (第六十














为 婴儿 , 究其实质也不过是阴阳二气交合的产
物,只不过不用通过肌体接触而实现的有类于性爱
快感的养生佳境。老子特别告诫世人: 性爱要适




之不勤。 (第六章 )此外, 老子还启迪世人曰: 善
建者不拔,善抱者不脱,子孙以祭祀不辍。 (第五十








2. 9以 功遂身退 为行政养生的范式




(百姓 )乐推而不厌 (第六十六章 ) , 侯王唯有 以

















渔斋医话 中阐述其动静说: 要知动静于人, 不可


















长寿命,实现 长生久视 的基本方式。诚然, 深根
固柢,长生久视 可以视为老子养生健康思想的核
心。河上公注曰: 人能以气为根,以精为蒂, 如树






生要义: 人以性命为根,外乎此者, 枝叶也, 失性之




































子 以其病病, 是以不病 的思想正是中医学上的
上工治未病 的思想来源; 老子提出的 恬淡为
上 的精神养生原则, 也成为中医学治身的要诀。
素问 阴阳应象大论 亦言: 为无为之事,乐恬俶




的具体落实。 淮南子 俶真训 也强调 静漠恬
俶,所以养性也; 和愉虚无, 所以养德也 养性以
经世, 抱德以终年,可谓体道矣。若然者, 血脉无郁






益于子之身。 ( 史记 老庄申韩列传 ) 素问







3. 1树立 生命高于一切 的养生价值观

















3. 3树立 为人予人 的宽广胸怀
老子在第八十一章中说: 圣人不积, 既以为







者, 也往往是最富有的人, 无论是精神上, 还是财富
上。
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Lao- tzu Deep RootsM aking One L ive and See Longer T im e":
An Interpretation in Health Preservation
X IE Q ing- guo
( Schoo l o f Journalism and Comm un ication, X iam en Un iversity, X iam en 361005, Fujian)
Abstract: Lao- tzu w isdom o f health preservation is profound. H e proposes the theoretica l system of hea lth preserva tion "Deep
roo ts m ak ing one live and see longer tim e", cover ingm any perspec tives: hea lth preserva tion o f physica l tra in ing, hea lth preservation
o f sp irit, hea lth preserva tion o f sex and health prese rvation o f soc ie ty, wh ich is m eaningfu l for people to cultiv ate co rrec t and healthy
lifesty le.
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